
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คูม่ือต ำรับอำหำรกลำงวัน            

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

ส ำหรับ 300 ที ่
 

คู่มือต ำรับอำหำรกลำงวันส ำหรับเด็กวัยเรียน                       
(ลดหวำน มัน เค็ม และเพิ่มปริมำณผัก) 



ค ำน ำ 

คู่มือต ำรับอำหำรกลำงวันมีวัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มคุณค่ำทำงโภชนำกำรอำหำรกลำงวันที่สร้ำง

เสริมสุขภำพเหมำะกับควำมต้องกำรของเด็กวัยเรียนโดยลดส่วนประกอบบำงชนิดได้แก่ ลดควำม

หวำน มัน เค็ม และเพิ ่มปริมำณผักในส่วนประกอบมำกยิ่งขึ ้น โดยกำรจัดท ำคู ่มือนี ้ได้คัดเลือก

รำยกำรอำหำรกลำงวันจำกโรงเรียนต้นแบบมำพัฒนำให้เป็นต ำรับอำหำรที่เหมำะสมกับเด็กวัยเรียน 

และมีปริมำณสำรอำหำร คำร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน โซเดียม โปตัสเซียม และน้ ำตำล ที่เหมำะสม

กับเกณฑ์ของเด็กวัยเรียนที่ควรได้รับ  ดังนั ้นชนิดหรือยี ่ห้อเครื่องปรุงรสทุกชนิดที่เลือกใช้ควรมี

ปริมำณโซเดียมในปริมำณที่ต่ ำโดยอ่ำนจำกฉลำกโภชนำกำรที่มีจ ำหน่ำยในท้องตลำดทั่วไปที่ทำง

โรงเรียนสำมำรถจัดซื้อได้อย่ำงสะดวกและต่อเนื่อง คู่มือเล่มนี้ได้คัดเลือกรำยกำรอำหำรทั้งหมด 26 

รำยกำร  เพื่อน ำมำพัฒนำเป็นต ำรับอำหำรกลำงวันโดยแยกตำมหมวดรำยกำรตำมประเภทของชนิด

อำหำร คือ  

 หมวดที่ 1  รำยกำรอำหำรประเภทผัดที่มีรสเผ็ด  จ ำนวน  2  รำยกำร 

 หมวดที่ 2  รำยกำรอำหำรประเภทผัดที่มีรสจืด  จ ำนวน  3 รำยกำร 

 หมวดที่ 3  รำยกำรอำหำรประเภทแกง    จ ำนวน  4  รำยกำร 

 หมวดที่ 4  รำยกำรอำหำรประเภทต้มที่มีรสจืด   จ ำนวน  5  รำยกำร 

 หมวดที่ 5  รำยกำรอำหำรประเภทต้มที่มีรสเผ็ด  จ ำนวน  1 รำยกำร 

 หมวดที่ 6  รำยกำรอำหำรประเภททอด   จ ำนวน  2  รำยกำร  

 หมวดที่ 7  รำยกำรอำหำรประเภทย ำ    จ ำนวน  1  รำยกำร 

 หมวดที่ 8  รำยกำรอำหำรประเภทอำหำรจำนเดียว  จ ำนวน  1  รำยกำร 

  โดยมีรำยกำรอำหำรที่น ำมำพัฒนำแยกตำมประเภทของอำหำร  ดังตำรำงที่ 1  

 

 

 

 

 



ตำรำงที่ 1 :  รำยกำรอำหำรที่พัฒนำเป็นต ำรับอำหำรกลำงวัน 

ล ำดับที่ ประเภท รำยกำรอำหำร 
1 ผัด (รสเผ็ด) ผัดกะเพรำหมูใส่ถั่วฝักยำว 
2 ผัด (รสเผ็ด) ผัดกะเพรำหมู/ไก่ใส่หน่อไม้ (สด/เส้น)  
3 ผัด (รสเผ็ด) ผัดพริกแกงไก่ผักบุ้ง 
4 ผัด (รสจืด) ผัดกะหล่ ำปลีหมูใส่ไข่ 
5 ผัด (รสจืด) ผัดแตงกวำหมูใส่ไข่ 
6 ผัด (รสจืด) ผัดบวบหมูใส่ไข่ 
7 ผัด (รสจืด) ผัดผักรวมมิตร 
8 ผัด (รสจืด) ผัดโป๊ยเซียน 
9 ผัด (รสจืด) ผัดผักกำดขำวใส่หมู/ไก่  
10 แกง แกงเทโพ 
11 แกง แกงเขียวหวำนไก่ 
12 แกง แกงเผ็ดไก่แฟง 
13 แกง แกงส้มผักรวม 
14 ต้ม (รสจืด) ต้มจืดวุ้นเส้นหมูสับ 
15 ต้ม (รสจืด) ต้มจืดไก่ใส่แฟง 
16 ต้ม (รสจืด) ต้มจืดผักกำดขำวหมูสับเต้ำหู้ 
17 ต้ม (รสจืด) ต้มจืดไข่น้ ำ 
18 ต้ม (รสจืด) ต้มจับฉ่ำย 
19 ต้ม (รสจืด) ต้มพะโล้  
20 ต้ม (รสจืด) ต้มข่ำไก่ใส่เห็ดนำงฟ้ำ 
21 ต้ม (รสเผ็ด) ต้มย ำไก่ใส่เห็ดนำงฟ้ำ 
22 ทอด หมูกระเทียม 
23 ทอด ไข่เจียว 
24 ย ำ ย ำหมูยอ 
25 ย ำ ย ำไก่บดปูอัด 
26 อำหำรจำนเดียว ข้ำวผัดหมู/ไก่/ปูอัด 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ต ำรับอำหำรหมวดที่ 1 

รำยกำรอำหำรประเภทผัดที่มีรสเผ็ด 



ต ำรับอำหำรที่ 1 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ผัดกระเพรำหมูถั่วใส่ฝักยำว  

 
                                                                                 ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. หมูบด กก. 6.75 

2. ถั่วฝักยำวหั่นท่อนสั้น กก. 4.87 

3. หอมหัวใหญ่หั่น กก. 4.12 

4. ใบกระเพรำเด็ด กรัม 300 

5. พริกขี้หนูแดงเม็ดใหญ่ กรัม 225 

6. กระเทียม กรัม 300 

7.  ซอสหอยนำงรม กรัม 300 

8. ซอสปรุงรส กรัม 300 

9 น้ ำปลำ กรัม 300 

10 น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 375 

 
วิธีท ำ 

1.  โขลกพริกขี้หนูแดงและกระเทียม  พอละเอียด  

2.  ตั้งกระทะ  ใส่น้ ำมัน  พอร้อน  ใส่พริกโขลกในข้อ 1  ลงผัดจนหอมดี  ใส่หมูบด  ผัดพอให้

หมูสุก  ใส่ถั่วฝักยำว  หอมใหญ่  ผัดต่อจนผักใกล้สุก       

3.  ปรุงรสด้วยซอสหอยนำงรม  ซอสปรุงรส  น้ ำปลำ  ผัดให้เข้ำกัน  ใส่ใบกระเพรำ  ผัดต่อจน        

สุกดี  ปดิไฟ       

 

  

 

 
 
 
 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  40 กรัม 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ได้  เช่น  เนื้ออกไก่บด/หั่นชิ้น  และผักได้ตำมที่

        โรงเรียนหำได้ในพื้นที่   



ต ำรับอำหำรที่ 2 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ผัดกะเพรำหมู/ไก่ใส่หน่อไม้ (สด/เส้น) 

 
                                                                                 ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 
วิธีท ำ 

1. โขลกพริกขี้หนูแดงและกระเทียม พอละเอียด 

2. ตั้งกระทะใส่น้ ำมันพอร้อน ใส่พริกโขลกในข้อ 1 ลงผัดจนหอมดี ใส่หมูบดผัดพอให้หมูสุก ใส่

หน่อไม้สด/เส้น ผัดต่อจนผักใกล้สุก 

3.  ปรุงรสด้วยซอสหอยนำงรม ซอสปรุงรส น้ ำปลำ ผัดให้เข้ ำกัน ใส่ใบกะเพรำผัดต่อจนสุกดี ปิด

ไฟ 

 
 
 
 

 

 
 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. หมูบด/ไก่บด กก. 7.5 

2. หน่อไม้สด/เส้น กก. 7.5 

3. ใบกะเพรำเด็ด กรัม 300 

4. พริกขี้หนูแดงเม็ดใหญ่ กรัม 225 

5. กระเทียม กรัม 300 

6. ซอสหอยนำงรม กรัม 300 

7.  ซอสปรุงรส กรัม 300 

8. น้ ำปลำ กรัม 300 

9. น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 0.38 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  40 กรัม  

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ได้ เช่น เนื้ออกไก่บด/หั่นชิ้น และผักได้ตำมที่ 
โรงเรียนหำได้ในพื้นที่ 
       

 



ต ำรับอำหำรที่ 3 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ผัดพริกแกงไก่ใส่ผักบุง้ 

 
                                                                                 ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 
วิธีท ำ 

1. ตั้งกระทะพอร้อนใส่น้ ำมัน  น ำน้ ำพริกแกงเผ็ดลงผัดจนหอมดี  ใส่เนื้อไก่  ผัดให้เข้ำกันพอสุก 

2.  ปรุงรสด้วยน้ ำปลำ  ซีอ๊ิวขำว  ซอสหอยนำงรม  และน้ ำตำลทรำย  ใส่ผักบุ้ง  ผัดให้เข้ำกันอีก

ครั้งจนผักบุ้งสุกดี  ปิดไฟ 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้ออกไก่หั่นชิ้นพอค ำ กก. 4.5 

2. ผักบุ้งไทยห่ันท่อนสั้น กก. 11.25 

3. น้ ำพริกแกงเผ็ด กก. 1.125 

4. น้ ำปลำ กรัม 412.5 

5. ซีอ้ิวขำว  กรัม 412.5 

6. ซอสหอยนำงรม กรัม 412.5 

7.  น้ ำตำลทรำย กรัม 300 

8. น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 750 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  55 กรัม  (ปริมำณผักบุ้ง  35  กรัม + เนื้อไก่  20  กรัม) 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ได้  เช่น  เนื้อหมูสันนอก  เนื้อไก่บด  
       

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ต ำรับอำหำรหมวดที่ 2 

รำยกำรอำหำรประเภทผัดที่มีรสจืด 



 

ต ำรับอำหำรที่ 4 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ผัดกะหล่ ำปลีหมูใส่ไข ่

 

                                                                                 ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

วิธีท ำ 

1.  ตอกไข่ใส่ชำมผสม  ตีพอแตก   

2.  ตั้งกระทะพอร้อน   ใส่น้ ำมัน  1,500  กรัม  ใส่ไข่ในข้อ  1  รวนพอสุก  ตักขึ้นพักไว้   

3.  ใส่น้ ำมันส่วนที่เหลือในกระทะ  เม่ือน้ ำมันร้อนใส่กระเทียมลงผัดพอเหลือง  ใส่หมูบด  ผัดให้

เข้ำกันพอสุก  ใส่กะหล่ ำปลี  ปรุงรสด้วยน้ ำปลำ  ซอสปรุงรส  ซอสหอยนำงรม  และน้ ำตำล

ทรำย    ผัดให้เข้ำกัน 

4.  ใส่ไข่ที่รวนไว้  ผัดจนเข้ำกันดี  ปิดไฟ 

 
 

 

 
 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. หมูบด กก. 1.68 

2. ไข่ไก่ ฟอง 48.75 

3. กะหล่ ำปลีหั่นเป็นเส้น กก. 11.25 

4. กระเทียมสับ กรัม 300 

5. ซอสหอยนำงรม กรัม 232.5 

6. ซอสปรุงรส กรัม 232.5 

7.  น้ ำปลำ กรัม 150 

8. น้ ำตำลทรำย กรัม 150 

9. น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 1125 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  50 กรัม   

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ได้  เช่น  ไก่บด  หรือเนื้อหมูหั่นเป็นชิ้น  โปรตีนเกษตร 
     :  สำมำรถเติมน้ ำสต๊อกขณะผัด 
 

 



ต ำรับอำหำรที่ 5 
ชือ่รำยกำรอำหำร : ผัดแตงกวำหมูใส่ไข ่

    
                                                                                 ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

วิธีท ำ 

1.  ตอกไข่ใส่ชำมผสม ตีพอแตก 

2. ตั้งกระทะพอร้อน ใส่น้ ำมัน 800 กรัม ใส่ไข่ในข้อ 1 รวนพอสุก ตักขึ้นพักไว้ 

3.  ใส่น้ ำมันส่วนที่เหลือในกระทะ เมื่อน้ ำมันร้อนใส่กระเทียมลงผัดพอเหลือง ใส่หมูบด ผัดให้เข้ำ

กันพอสุก ใส่แตงกวำ ปรุงรสด้วยน้ ำปลำ ซอสปรุงรส ซอสหอยน ำงรม และน้ ำตำลทรำย ผัดให้

เข้ำกัน 

4. ใส่ไข่ท่ีรวนไว้ ผัดจนเข้ำกันดี ปิดไฟ 

 
 

 

 
 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. หมูบด กก. 2.3 

2. ไข่ไก่ ฟอง 33.8 

3. แตงกวำ กก. 11 

4. กระเทียมสับ กรัม 300 

5. ซอสหอยนำงรม กรัม 233 

6. ซอสปรุงรส กรัม 233 

7.  น้ ำปลำ กรัม 150 

8. น้ ำตำลทรำย กรัม 150 

9. น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 1,425 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  50 กรัม   

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ได้ เช่น ไก่บด หรือเนื้อหมูหั่นเป็นชิ้น โปรตีนเกษตร  
    : สำมำรถเติมน้ ำสต๊อกขณะผัด  

 

 



ต ำรับอำหำรที่ 6 
ชือ่รำยกำรอำหำร : ผัดบวบหมูใส่ไข ่

    
                                                                                 ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

วิธีท ำ 

1.  ตอกไข่ใส่ชำมผสม ตีพอแตก 

2. ตั้งกระทะพอร้อน ใส่น้ ำมัน 800 กรัม ใส่ไข่ในข้อ 1 รวนพอสกุ ตักขึ้นพักไว้ 

3.  ใส่น้ ำมันส่วนที่เหลือในกระทะ เมื่อน้ ำมันร้อนใส่กระเทียมลงผัดพอเหลือง ใส่หมูบด ผัดให้เข้ำ

กันพอสุก ใส่บวบและแครอท ปรุงรสด้วยน้ ำปลำ ซอสปรุงรส ซอสหอยน ำงรม และน้ ำตำลทรำย 

ผัดให้เข้ำกัน 

4. ใส่ไข่ท่ีรวนไว้ ผัดจนเข้ำกันดี ปิดไฟ 

 
 

 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. หมูบด กก. 2.3 

2. ไข่ไก่ ฟอง 33.8 

3. บวบ กก. 9 

4. แครอท กก. 2 

5. กระเทียมสับ กรัม 300 

6. ซอสหอยนำงรม กรัม 233 

7.  ซอสปรุงรส กรัม 233 

8. น้ ำปลำ กรัม 150 

9. น้ ำตำลทรำย กรัม 150 

10. น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 1,425 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  50 กรัม   

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ได้ เช่น ไก่บด หรือเนื้อหมูหั่นเป็นชิ้น โปรตีนเกษตร  
    : สำมำรถเติมน้ ำสต๊อกขณะผัด  

 

 



ต ำรับอำหำรที่ 7 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ผัดผักรวมมิตร 

    
                                                                                 ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

วิธีท ำ 

1.  ตั้งกระทะพอร้อนใส่น้ ำมัน  ใส่กระเทียมลงผัดพอเหลือง  ใส่เนื้อหมูลงผัดพอสุก   

2.  ใส่กะหล่ ำปลี   ผักกวำงตุ้ง  ผัดพอเข้ำกัน  ใส่แครอทและข้ำวโพดอ่อน  ปรุงรสด้วยน้ ำปลำ  

ซอสปรุงรส  ซอสหอยนำงรม  และน้ ำตำลทรำย  ผัดจนเข้ำกันและผักสุกดี  ปิดไฟ 

 
 

 

 
 
 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. หมูสันนอกหั่นชิ้นบำงพอค ำ กก. 9 

2. แครอทหั่นแว่น / หั่นแท่ง  ลวกพอสุก  กก. 3.37 

3. ข้ำวโพดอ่อนหั่นตำมขวำง / หั่นแท่ง ลวกพอสุก กก. 3.37 

4. กะหล่ ำปลีหั่น กก. 3.37 

5. ผักกวำงตุ้งห่ันท่อน กก. 5.62 

6. กระเทียมสับ กรัม 3.37 

7.  ซอสปรุงรส กรัม 210 

8. น้ ำปลำ กรัม 210 

9. ซอสหอยนำงรม กรัม 495 

10. น้ ำตำลทรำย กรัม 225 

11. น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 555 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  65 กรัม  (ปริมำณเนื้อหมู 20 กรัม + ผัก 45 กรัม) 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์  เช่น  เนื้อไก่  และผักได้ตำมที่โรงเรียนสำมำรถหำได้    
        ในพื้นที่ 
     :  สำมำรถเติมน้ ำสต๊อกขณะผัด 
  
 

 



ต ำรับอำหำรที่ 8 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ผัดโป๊ยเซียน 

    
                                                                                     ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

          

วิธีท ำ 

1.  ตอกไข่ใส่ชำมผสม  ตีพอแตก   

2.  ตั้งกระทะพอร้อน   ใส่น้ ำมัน  600  กรัม  ใส่ไข่ในข้อ  1  รวนพอสุก  ตักขึ้นพักไว้   

3.  ใส่น้ ำมันส่วนที่เหลือในกระทะ  เม่ือน้ ำมันร้อนใส่กระเทียมลงผัดพอเหลือง  ใส่หมูบด  ผัดให้
เข้ำกันพอสุก  ใส่แครอทและข้ำวโพดอ่อน  ผัดพอสุก  ตำมด้วยกะหล่ ำปลี   เห็ดหูหนูด ำ  และ   
วุ้นเส้น  ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขำว  ซอสหอยนำงรม  และน้ ำตำลทรำย  ผัดให้เข้ำกัน  ใส่ต้นหอมและ
คึ่นช่ำย  ผัดจนสุกและเข้ำกันดี  ปิดไฟ  

 
 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. หมูบด กก. 1.5 

2. ไข่ไก่ ฟอง 60 

3. วุ้นเส้นแห้ง (แช่น้ ำ) ตัดท่อนสั้น กก. 2.25 

4. กะหล่ ำปลีหั่น กก. 5.25 

5. แครอทหั่นแว่น กก. 3.37 

6. ข้ำวโพดอ่อนหั่นแท่ง กก. 1.12 

7.  เห็ดหูหนู (ด ำ) หั่นชิ้นเล็ก กก. 1.5 

8. ต้นหอมหั่นท่อนสั้น กรัม 112.5 

9. คื่นฉ่ำยหั่นท่อนสั้น กรัม 112.5 

10. กระเทียมสับ กรัม 67.5 

11. ซอสหอยนำงรม กรัม 412.5 

12. ซีอ้ิวขำว กรัม 352.5 – 412.5 

13. น้ ำตำลทรำย กรัม 210 

14. น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 450 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  70 กรัม   

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์  เช่น  เนื้อไก่หั่น/บด  และผักได้ตำมที่โรงเรียนสำมำรถ
       หำได้ ในพื้นที่ 

     :  สำมำรถเติมน้ ำสต๊อกขณะผัด 
  
 



ต ำรับอำหำรที่ 9 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ผัดผักกำดขำวใส่หมู/ไก ่

    
                                                                                 ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

วิธีท ำ 

1.  ตั้งกระทะพอร้อนใส่น้ ำมัน  ใส่กระเทียมลงผัดพอเหลือง  ใส่เนื้อหมู/เนื้อไก่ลงผัดพอสุก   

2.  ใส่ผักกำดขำว แครอท ปรุงรสด้วยน้ ำปลำ ซอสปรุงรส ซอสหอยนำงรม และน้ ำตำลทรำย ผัด

ให้เข้ำกัน ปิดไฟ 

 
 

 

 
 

 

 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้อหมู/เนื้อไก่ กก. 3.8 

2. ผักกำดขำว กก. 9.4 

3. แครอท กก. 1.88 

4. กระเทียมสับ กรัม 300 

5. ซอสหอยนำงรม กรัม 233 

6.  ซอสปรุงรส กรัม 233 

7. น้ ำปลำ กรัม 150 

8. น้ ำตำลทรำย กรัม 150 

9. น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 1,425 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  50 กรัม   

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์  เช่น  ไก่บด หรือเนื้อหมูหั่นเป็นชิ้น โปรตีนเกษตร           
ในพื้นที่ 
     :  สำมำรถเติมน้ ำสต๊อกขณะผัด 
  
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ต ำรับอำหำรหมวดที่ 3 

รำยกำรอำหำรประเภทแกง 



 

ต ำรับอำหำรที่ 10 
ชื่อรำยกำรอำหำร : แกงเทโพ 

 

                                                                               ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

     

วิธีท ำ 

1.  ตั้งกระทะพอร้อน  ใส่หัวกะทิ (ปริมำณ  ½ ของปริมำณหัวกะทิท้ังหมด)  เคี่ยวจนกะทิแตกมัน  
ใส่น้ ำพริกแกงลงผัดจนกลิ่นหอมดี  (ขณะผัดค่อยๆ เติมหัวกะทิท่ีเหลือจนหมด) 

2.  ใส่เนื้อหมูลงผัดกับน้ ำพริกแกงพอสุก  เติมหำงกะทิ (ปริมำณ ½ ของปริมำณหำงกะทิทั้งหมด)  
ปรุงรสด้วยน้ ำมะขำมเปียก  น้ ำปลำ  และน้ ำตำลปี๊บ  รอน้ ำแกงเดือด  ใส่ผักบุ้ง  เคี่ยวต่อจน
ผักบุ้งเริ่มสุกและหมูนุ่มดี (สังเกตปริมำณน้ ำกะทิ หำกน้อยไปให้เติมหำงกะทิท่ีเหลือ)  ใส่ใบ
มะกรูดฉีก  ลูกมะกรูด  และน้ ำมะกรูด  คนให้เข้ำกัน  ชิมรสอีกครั้ง  ปิดไฟ        

 
 
 
 

 
 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. หมูสันนอกหั่นชิ้น กก. 4.5 

2. ผักบุ้งไทยหั่นท่อนขนำดประมำณ 1 นิ้ว กก. 5.62 

3. ลูกมะกรูด ลูก 11.25 

4. น้ ำมะกรูด จำกลูกมะกรูด 

5. ใบมะกรูดฉีก กรัม 112.5 

6. น้ ำมะขำมเปียก กรัม 450 

7.  หัวกะทิ กก. 9 

8. หำงกะทิ กก. 13.5 

9. น้ ำพริกแกงคั่ว กก. 1.12 

10. น้ ำปลำ กรัม 885 

11. น้ ำตำลปี๊บ กรัม 555 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  50 กรัม + น้ ำแกง 55 กรัม (ปริมำณเนื้อหมู 15 กรัม + ผักบุ้ง 35 กรัม ) 

หมำยเหตุ  :  น้ ำมะขำมเปียก  เตรียมจำกอัตรำส่วน  มะขำมเปียก 1ส่วน  ต่อ  น้ ำ 3 ส่วน 
     :  น้ ำมะกรูด เตรียมจำกลูกมะกรูดล้ำงสะอำด  ผ่ำครึ่งตำมขวำง  คั้นน้ ำ  กรองผ่ำน        
        กระชอนเพื่อเอำเมล็ดออก  ลูกมะกรูดหลังจำกคั้นน้ ำให้เก็บไว้ส ำหรับใส่แกง 
     :  หลังจำกใส่ลูกมะกรูดและน้ ำมะกรูดแล้วไม่ควรเคี่ยวนำนเพรำะจะท ำให้น้ ำแกงมีรสขม     

 
 



ต ำรับอำหำรที่ 11 
ชื่อรำยกำรอำหำร : แกงเขียวหวำนไก ่

 
                                                                                ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

   
วิธีท ำ 

1.  ตั้งกระทะพอร้อน  ใส่หัวกะทิ (ปริมำณ  ½  ของปริมำณหัวกะทิทั้งหมด)  เคี่ยวจนกะทิ

แตกมัน  ใส่น้ ำพริกแกงลงผัดจนกลิ่นหอมดี  (ขณะผัดค่อยๆ เติมหัวกะทิท่ีเหลือจนหมด) 

2.  ใส่เนื้อไก่ลงผัดกับน้ ำพริกแกงพอสุก  เติมหำงกะทิ (ปริมำณ ½ ของปริมำณหำงกะทิทั้งหมด)  

ปรุงรสด้วยเกลือ  น้ ำปลำ  และน้ ำตำลปี๊บ  รอน้ ำแกงเดือด  ใส่มะเขือเปรำะ  เคี่ยวต่อจนผักเริ่ม

สุก (สังเกตปริมำณน้ ำกะทิ หำกน้อยไปให้เติมหำงกะทิที่เหลือ) ใส่พริกชี้ฟ้ำแดง  และใบโหระพำ

คนให้เข้ำกัน  ชิมรสอีกครั้ง  ปิดไฟ        

 
 
      

 
 
 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้ออกไก่หั่นชิ้นหนำ กก. 4.5 

2. มะเขือเปรำะ กก. 9.75 

3. พริกชี้ฟ้ำแดงหั่นแฉลบ กรัม 225 

4. ใบโหระพำ กรัม 562.5 

5. น้ ำพริกแกงเขียวหวำน กก. 1.12 

6. หัวกะทิ กก. 9 

7.  หำงกะทิ กก. 21 

8. เกลือ กรัม 112.5 

9. น้ ำปลำ กรัม 772.5 

10. น้ ำตำลปี๊บ กรัม 300 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  50 กรัม + น้ ำแกง 50 กรัม (ปริมำณเนื้อไก่ 15 กรัม + ผัก 35 กรัม ) 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์  เช่น  เนื้อหมู  และผักได้ตำมที่โรงเรียนหำได้    
        ในพื้นที่  เช่น  ฟัก  มะเขือยำว  
              :  หำกต้องกำรให้มะเขือเปรำะมีสีสวย  ไม่ด ำ  สำมำรถลวกมะเขือเปรำะก่อนน ำมำ    
        แกงได้ 
  
 

 



ต ำรับอำหำรที่ 12 
ชื่อรำยกำรอำหำร : แกงเผ็ดไก่แฟง 

 
                                                                                  ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

วิธีท ำ 

1.  ตั้งกระทะพอร้อน  ใส่หัวกะทิ (ปริมำณ  ½  ของปริมำณหัวกะทิทั้งหมด)  เคี่ยวจนกะทิ

แตกมัน  ใส่น้ ำพริกแกงลงผัดจนกลิ่นหอมดี  (ขณะผัดค่อยๆ เติมหัวกะทิท่ีเหลือจนหมด) 

2.  ใส่เนื้อไก่ลงผัดกับน้ ำพริกแกงพอสุก  เติมหำงกะทิ (ปริมำณ ½ ของปริมำณหำงกะทิทั้งหมด)  

ปรุงรสด้วยน้ ำปลำ  และน้ ำตำลปี๊บ  รอน้ ำแกงเดือด  ใส่แฟง  เคี่ยวต่อจนผักเริ่มสุก (สังเกต

ปริมำณน้ ำกะทิ หำกน้อยไปให้เติมหำงกะทิที่เหลือ) ใส่พริกชี้ฟ้ำแดง  ใบมะกรูดฉีก  และใบ

โหระพำ  คนให้เข้ำกัน  ชิมรสอีกครั้ง  ปิดไฟ   

     

 
 
 

 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้ออกไก่หั่นชิ้นหนำพอค ำ กก. 4.5 

2. แฟงหั่นชิ้นสี่เหลี่ยม กก. 9.75 

3. พริกชี้ฟ้ำแดงห่ันแฉลบ กรัม 172.5 

4. ใบโหระพำ กก. 0.56 

5. ใบมะกรูดฉีก กรัม 172.5 

6. น้ ำพริกแกงเผ็ด กก. 1.12 

7.  หัวกะทิ กก. 9 

8. หำงกะทิ กก. 21 

9. น้ ำปลำ กรัม 652.5 

10. น้ ำตำลปี๊บ กรัม 300 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  50 กรัม + น้ ำแกง 50 กรัม (ปริมำณเนื้อไก่ 15 กรัม + ผัก 35 กรัม ) 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์  เช่น  เนื้อหมู  และผักได้ตำมที่โรงเรียนหำได้    
       ในพื้นที่  เช่น  ฟักทอง  หน่อไม้สด 
                  
 

 



ต ำรับอำหำรที่ 13 

ชื่อรำยกำรอำหำร : แกงส้มผักรวม  
 

                                                                                ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

วิธีท ำ 

1.  โขลกเนื้อปลำและน้ ำพริกแกงส้มเข้ำด้วยกัน 

2.  ใส่น้ ำซุปในหม้อ  ตั้งไฟพอเดือด  น ำน้ ำพริกแกงในข้อ 1 ลงละลำยในน้ ำซุป  เคี่ยวจนน้ ำพริก

แกงมีกลิ่นหอมดี  ปรุงรสด้วยน้ ำมะขำมเปียก  เกลือ  และน้ ำตำลปี๊บ  เคี่ยวต่อสักครู่  

3.  ใส่มะละกอลงต้มพอสุก  ตำมด้วยถั่วฝักยำว  ผักกำดขำว  ผักบุ้ง  และกวำงตุ้ง  ตำมล ำดับ  

เคี่ยวต่อจนผักสุกดี  ชิมรส  เม่ือได้ที่ปิดไฟ 

 
 
 

 
 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้อปลำทับทิมแกะเอำเฉพำะเนื้อ กก. 3 

2. ผักกำดขำวหั่นท่อนสั้น กก. 1.87 

3. ถั่วฟักยำวหั่นท่อนสั้น กก. 1.87 

4. กวำงตุ้งหั่นท่อนสั้น กก. 1.87 

5. มะละกอหั่นชิ้นพอค ำ กก. 3 

6. ผักบุ้งไทยห่ันท่อนสั้น กก. 5.62 

7.  น้ ำพริกแกงส้ม กก. 16175.25 

8. น้ ำมะขำมเปียก กก. 3.52 

9. น้ ำปลำ กรัม 622.5-900 

10. เกลือ กรัม 33.75-67.5 

11. น้ ำตำลปี๊บ กรัม 300 

12. น้ ำซุป กก. 17.25 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  145 กรัม (ปริมำณผัก 65 กรัม + น้ ำแกง 80 กรัม ) 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ และผักได้ตำมที่โรงเรียนหำได้ในพื้นที่  เช่น    
        ดอกแค  ดอกขจร     
     :  น้ ำมะขำมเปียก  เตรียมจำกอัตรำส่วน  มะขำมเปียก 1ส่วน  ต่อ  น้ ำ 3 ส่วน 
     :  ควรใส่ผักเนื้อแข็งหรือผักที่สุกยำกลงต้มพอสุกก่อนจึงใส่ผักเนื้อนิ่มหรือผักที่สุก      
        ง่ำยตำม  เพื่อให้ผักสุกพอดีกัน 
                  
 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ต ำรับอำหำรหมวดที่ 4 

รำยกำรอำหำรประเภทต้มที่มีรสจืด 



ต ำรับอำหำรที่ 14 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ต้มจืดวุ้นเส้นหมูสบั 

 
                                                                              ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 
 

 

             

 
 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้อหมูสันนอกบด กก. 5.62 

2. วุ้นเส้นแห้ง (แช่น้ ำ) กก. 1.12 

3. ผักกำดขำวหั่นท่อนสั้น กก. 7.5 

4. ต้นหอมหั่นท่อนสั้น กรัม 112.5 

5. คื่นฉ่ำยห่ันท่อนสั้น กรัม 112.5 

6. ผักชหีั่นท่อนสั้น กรัม 112.5 

7.  รำกผักชบีุบ กรัม 112.5 

8. พริกไทย กรัม 33.75 

9. ซีอ้ิวขำว กรัม 300 

10. เกลือ กรัม 112.5 

11. น้ ำซุป กก. 27.75 

12. โครงไก ่ กก. 1.87 

วิธีท ำ 

1.  หมักหมูบดกับซีอ๊ิวขำว  300  กรัม  พักไว้ 

2.  ใส่น้ ำซุปในหม้อ  ตั้งไฟพอเดือด  ใส่รำกผักชีบุบพอแตกและพริกไทย    

3.  ป้ันหมูบดที่หมักเป็นก้อนกลมเล็กๆ ใส่ลงในหม้อน้ ำซุป  รอเดือดอีกครั้ง  ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขำว  

และเกลือ  ใส่ผักกำดขำว  รอจนผักเริ่มสุก  ใส่วุ้นเส้น  ตำมด้วยต้นหอมและคึ่นช่ำย  โรยหน้ำ

ด้วยผักชีก่อนปิดไฟ 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์  เช่น  เนื้อไก่บด  และผักได้ตำมที่โรงเรียนหำ    
        ได้ในพื้นที่  เช่น  ต ำลึง  แครอท 
     :  น้ ำซุป  เตรียมจำกโครงไก่  5  กก. ต่อ น้ ำเปล่ำ  80  กก. 
     :  สำมำรถลดปริมำณน้ ำซุปลง  เนื่องจำกเม่ือใส่ผักแล้วจะมีปริมำณน้ ำเพิ่มมำกขึ้น 
        อำจส่งผลต่อรสชำติท ำให้รสชำติอ่อนลง 
                   
 

 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  145 กรัม (ปริมำณผักกำดขำวสุก 30 กรัม + เนื้อหมูปั้นก้อน 15 กรัม + วุ้นเส้นลวก 10 กรัม + น้ ำซุป 90 กรัม 

) 



ต ำรับอำหำรที่ 15 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ต้มจืดไก่ใส่แฟง 

              
                                                                                                       ต ำรับส ำหรบั : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

 
 

 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. อกไก่หั่นชิ้นหนำพอค ำ กก. 6.75 

2. ฟักหั่นชิ้นสี่เหลี่ยมพอค ำ กก. 11.25 

3. ต้นหอมหั่นท่อนสั้น กรัม 112.5 

4. ผักชหีั่นท่อนสั้น กรัม 112.5 

5. รำกผักชบีุบ กรัม 112.5 

6. พริกไทย กรัม 33.75 

7.  ซีอ้ิวขำว กรัม 180 

8. เกลือ กรัม 112.5 

9. น้ ำซุป กก. 30 

10. โครงไก ่ กก. 1.87 

วิธีท ำ 

1.  ใส่น้ ำซุปในหม้อ  ตั้งไฟพอเดือด  ใส่รำกผักชีบุบพอแตกและพริกไทย    

2.  ใส่ฟักลงต้มพอใกล้สุก  ใส่เนื้อไก่ลงต้มพอสุก  ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขำว  และเกลือ 

3.  โรยหน้ำด้วยต้นหอมและคึ่นช่ำย  ก่อนปิดไฟ 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  140 กรัม (ปริมำณเนื้อไก่ 15 กรัม + ฟัก 35 กรัม + น้ ำซุป 90 กรัม ) 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ได้  เช่น  เนื้อหมู  กระดูกหมูอ่อน  
     :  น้ ำซุป  เตรียมจำกโครงไก่  5  กก. ต่อ น้ ำเปล่ำ  80  กก. 
     :  สำมำรถลดปริมำณน้ ำซุปลง  เนื่องจำกเม่ือใส่ผักแล้วจะมีปริมำณน้ ำเพิ่มมำกขึ้น 
        อำจส่งผลต่อรสชำติท ำให้รสชำติอ่อนลง 
                   
 

 



ต ำรับอำหำรที่ 16 
ชือ่รำยกำรอำหำร : ต้มจืดผักกำดขำวหมูสับเต้ำหู ้

 
                                                                                   ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

       
 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้อหมูสันนอกบด กก. 3.375 

2. เต้ำหู้หลอดหั่นตำมขวำง (8 ชิ้น ต่อ 1หลอด) หลอด 90 

3. ผักกำดขำวหั่นท่อนสั้น  กก. 10.12 

4. ต้นหอมหั่นท่อนสั้น กรัม 112.5 

5. คื่นฉ่ำยห่ันท่อนสั้น กรัม 112.5 

6. ผักชหีั่นท่อนสั้น กรัม 112.5 

7.  รำกผักชบีุบ กรัม 112.5 

8. พริกไทย กรัม 33.75 

9. ซีอ้ิวขำว กรัม 300 

10. เกลือ กรัม 112.5 

11. น้ ำซุป กก. 30 

12. โครงไก ่ กก. 1.875 

วิธีท ำ 

1.  หมักหมูบดกับซีอ๊ิวขำว  200  กรัม  พักไว้ 

2.  ใส่น้ ำซุปในหม้อ  ตั้งไฟพอเดือด  ใส่รำกผักชีบุบพอแตกและพริกไทย 

3.  ป้ันหมูบดที่หมักเป็นก้อนกลมเล็กๆ ใส่ลงในหม้อน้ ำซุป  รอเดือดอีกครั้ง   

4.  ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขำว  และเกลือ  ใส่ผักกำดขำว  รอจนผักเริ่มสุก  ใส่เต้ำหู้หลอด  ตำมด้วย

ต้นหอมและคึ่นช่ำย  โรยหน้ำด้วยผักชีก่อนปิดไฟ 

 
ปริมำณกำรเสร์ิฟต่อ 1 ที่ 155 กรัม (ปริมำณผักกำดขำวสุก 40 กรัม + เนื้อหมูปั้นก้อน 10 กรัม + เต้ำหูหลอด 15 กรัม + น้ ำซุป 90 กรัม ) 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ได้  เช่น  เนื้อไก่บด  และผักได้ตำมที่โรงเรียน    
        หำได้ในพื้นที่ 
     :  น้ ำซุป  เตรียมจำกโครงไก่  5  กก. ต่อ น้ ำเปล่ำ  88  กก. 
     :  สำมำรถลดปริมำณน้ ำซุปลงจำกสูตร  เนื่องจำกเม่ือใส่ผักแล้วจะมีปริมำณน้ ำ     
        เพิ่มมำกขึ้นอำจส่งผลต่อรสชำติท ำให้รสชำติอ่อนลง 
                   
 



ต ำรับอำหำรที่ 17 

ชื่อรำยกำรอำหำร : ต้มจืดไข่น้ ำ 
 

                                                                               ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

   

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้อหมูสันนอกบด  กก. 2.25 

2. ไข่ไก่ (เบอร์ 2) ฟอง 67.5 

3. แครอทหั่นแว่นบำง กก. 2.02 

4. กะหล่ ำปลีหั่นชิ้น กก. 10.12 

5. ต้นหอมหั่นท่อนสั้น กรัม 112.5 

6. คื่นฉ่ำยห่ันท่อนสั้น กรัม 112.5 

7.  ผักชีห่ันท่อนสั้น กรัม 112.5 

8. รำกผักชีบุบ กรัม 112.5 

9. พริกไทย กรัม 33.75 

10. ซีอ้ิวขำว กรัม 367.5 

11. เกลือ กรัม 60 

12. น้ ำมัน กรัม 300 

13. น้ ำซุป กก. 22.5 

14. โครงไก ่ กก. 1.5 

วิธีท ำ 

1.  ต่อยไข่ใส่ชำมผสม  ใส่ซีอ๊ิวขำว  180  กรัม  ตีให้เข้ำกัน  ตั้งกระทะพอร้อน ใส่น้ ำมัน  รอ
น้ ำมันร้อนอีกครั้ง  ใส่ไข่ท่ีตีไว้ในข้อ 1  ลงทอดให้เป็นแผ่นหนำประมำณ  ½  นิ้ว  จนสุกเหลือง
ทั้งสองด้ำน  น ำมำหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมชิ้นพอค ำ 

2.  หมักหมูบดกับซีอ๊ิวขำว  150  กรัม  พักไว้ 

3.  ใส่น้ ำซุปในหม้อ  ตั้งไฟพอเดือด  ใส่รำกผักชีบุบพอแตกและพริกไทย    

4.  ป้ันหมูบดที่หมักเป็นก้อนกลมเล็กๆ ใส่ลงในหม้อน้ ำซุป  รอเดือดอีกครั้ง  ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขำว  
และเกลือ  ใส่แครอท  และกะหล่ ำปลี  ต้มต่อจนผักสุก  โรยหน้ำด้วยต้นหอม  คึ่นช่ำย  และผักชี  
ก่อนปิดไฟ 

 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  120 กรัม (ปริมำณหมูบด 10 กรัม + ไข่เจียว 10 กรัม + ผักสุก 40 กรัม + น้ ำซุป 60 กรัม ) 



 

        

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ได้ตำมต้องกำร 
     :  น้ ำซุป  เตรียมจำกโครงไก่  5  กก. ต่อ น้ ำเปล่ำ  66  กก. 
     :  สำมำรถลดปริมำณน้ ำซุปลง  เนื่องจำกเม่ือใส่ผักแล้วจะมีปริมำณน้ ำเพิ่มมำกขึ้น 
        อำจส่งผลต่อรสชำติท ำให้รสชำติอ่อนลง 
     :  ควรทยอยทอดไข่เจียวให้เป็นแผ่นขนำดเท่ำๆ กัน 
                   
 

 



ต ำรับอำหำรที่ 18 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ต้มจับฉ่ำย 

 
                                                                                ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

 
             

 
  

 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้ออกไก่หั่นชิ้นหนำพอค ำ กก. 6.75 

2. หัวไชเท้ำผ่ำครึ่งตำมยำวหั่นแว่นหนำ กก. 5.62 

3. กะหล่ ำปลีหั่นชิ้น กก. 5.62 

4. กวำงตุ้งหั่นท่อนสั้น กก. 3.37 

5. คื่นฉ่ำยห่ันท่อนสั้น กรัม 337.5 

6. พริกไทย กรัม 56.25 

7.  เกลือป่น กรัม 225-277.5 

8. ซอสถั่วเหลือง ตรำ ภูเขำทอง กรัม 337.5-360 

9. ซีอ้ิวด ำ กรัม 56.25 

10. น้ ำตำลทรำย กรัม 277.5 

11. น้ ำซุป กก. 30 

12. โครงไก ่ กก. 2.25 

วิธีท ำ 

1.  ใส่น้ ำซุปในหม้อ  ตั้งไฟพอเดือด  ใส่หัวไชเท้ำต้มพอสุก  ใส่เนื้อไก่  ตำมด้วยกะหล่ ำปลี  

กวำงตุ้ง  และคึ่นช่ำย  ปรุงรสด้วยเกลือ  ซอสถั่วเหลือง  น้ ำตำลทรำย  พริกไทย  และซีอ๊ิวด ำ  

เคี่ยวต่อจนผักสุกนิ่มเข้ำเนื้อ  และเนื้อไก่นุ่ม  ปิดไฟ 

 ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  100 กรัม (ปริมำณเนื้อไก่ 10 กรัม + ผัก 40 กรัม + น้ ำซุป 50 กรัม ) 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์  เช่น  เนื้อหมู  และผักได้ตำมที่โรงเรียนหำได้   
       ในพื้นที่ 
     :  น้ ำซุป  เตรียมจำกโครงไก่  6  กก. ต่อ น้ ำเปล่ำ  80 กก. 
     :  สำมำรถลดปริมำณน้ ำซุปลง  เนื่องจำกเม่ือใส่ผักแล้วจะมีปริมำณน้ ำเพิ่มมำกขึ้น 
        อำจส่งผลต่อรสชำติท ำให้รสชำติอ่อนลง 
                       
 

 



ต ำรับอำหำรที่ 19 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ต้มพะโล้ 

 
                                                                                ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

 
             

 
  

 

 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้อหมู/หมูบดหยำบ กก. 3 

2. ไข่ไก่ กก. 300 

3. เต้ำหู้ขำว กก. 30 

4. เครื่องพะโล้ กก. 18.75 

5. พริกไทย กรัม 56.25 

6. เกลือป่น กรัม 187.5-264 

7. ซอสถั่วเหลือง ตรำ ภูเขำทอง กรัม 264-339 

8. ซีอ้ิวด ำ กรัม 56.25 

9. น้ ำตำลปี๊บ กรัม 0.38 

10. น้ ำ กก. 22.50 

11. โครงไก ่ กก. 2.25 

วิธีท ำ 

1.  ใส่น้ ำซุปในหม้อ  ตั้งไฟพอเดือด ใส่เครื่องพะโล้ ใส่เนื้อหมู/หมูบดหยำบ ตำมด้วยเต้ำหู้ขำว ปรุง

รสด้วยเกลือป่น ซอสถั่วเหลือง น้ ำตำลปี๊บ พริกไทย และซีอ๊ิวด ำ เคี่ยวต่อจนเนื้อสัตว์นิ่ม จำกนั้นใส่

ไข่ไก่ต้ม ปิดไฟ 

 ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  100 กรัม (ปริมำณเนื้อไก่ 10 กรัม + ไข่ไก่ (1 ฟอง) 30 กรัม + เต้ำหู้ 

(1 ช้ิน) 10 กรัม + น้ ำซุป 50 กรัม) 

หมำยเหตุ: น้ ำซุป เตรียมจำกโครงไก่ 6 กก. ต่อ น้ ำเปล่ำ 65 กก.                       
 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ต ำรับอำหำรหมวดที่ 5 

รำยกำรอำหำรประเภทต้มที่มีรสเผ็ด 



ต ำรับอำหำรที่ 20 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ต้มข่ำไก่ใส่เห็ดนำงฟ้ำ 

 
                                                                              ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

    

 
 
 
 
 
 
 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้ออกไก่หั่นชิ้นหนำพอค ำ กก. 5.64 

2. เห็ดนำงฟ้ำ กก. 7.50 

3. กะหล่ ำปลีหั่นชิ้น กก. 4.50 

4. พริกขี้หนูแดงเม็ดใหญ่โขลกหยำบ กรัม 225 

5. ข่ำอ่อนหั่นบำงตำมขวำง กรัม 337.5 

6. ตะไคร้หั่นแฉลบ กรัม 187.5 

7.  ใบมะกรูดฉีก กรัม 264 

8. ผักชีฝรั่งหั่นท่อนสั้น กรัม 337.5 

9. น้ ำมะนำว กรัม 337.5-750 

10. น้ ำปลำ กรัม 712.5-900 

11. หัวกะทิ กก. 7.5 

12. หำงกะทิ กก. 5.64 

วิธีท ำ 

1.  ใสห่ำงกะทิในหม้อ  ตั้งไฟพอเดือด  ใส่ข่ำ  ตะไคร้  ลงต้มพอมีกลิ่นหอม  ใส่เนื้อไก่  ตำมด้วย

กะหล่ ำปลี  ปรุงรสด้วยน้ ำปลำ  เคี่ยวต่อสักครู่จนเนื้อไก่และผักเริ่มสุก  ใส่เห็ดนำงฟ้ำ  ใบมะกรูด  

พริกขี้หนู  หัวกะทิ ปรุงรสด้วยน้ ำมะนำวอีกครั้ง  โรยหน้ำด้วยผักชีฝรั่งเป็นล ำดับสุดท้ำย  ปิดไฟ   

 
ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  100 กรัม (ปริมำณเนื้อไก่ 15 กรัม + เห็ด 20 กรัม + กะหล่ ำปลี 15 กรัม + น้ ำแกง 50 กรัม 

) 
หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์  เช่นเนื้อหมู  และผักได้ตำมที่โรงเรียนหำได้ในพื้นที่ 
     :  สำมำรถลดปริมำณน้ ำกะทิลง  เนื่องจำกเม่ือใส่ผักแล้วจะมีปริมำณน้ ำเพิ่มมำกขึ้น         
        อำจส่งผลต่อรสชำติท ำให้รสชำติอ่อนลง 
     :  ควรปรุงรสเปรี้ยวจำกมะนำวเป็นล ำดับสุดท้ำยจะได้ไม่เกิดรสขม 
                       
 

 



ต ำรับอำหำรที่ 21 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ต้มย ำไก่ใส่เห็ดนำงฟ้ำ 

 
                                                                              ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

    

 
 
 
 
 
 
 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้ออกไก่หั่นชิ้นหนำพอค ำ กก. 5.62 

2. เห็ดนำงฟ้ำ กก. 7.5 

3. กะหล่ ำปลีหั่นชิ้น กก. 4.5 

4. พริกขี้หนูแดงเม็ดใหญ่โขลกหยำบ กรัม 225 

5. ข่ำอ่อนหั่นบำงตำมขวำง กรัม 337.5 

6. ตะไคร้หั่นแฉลบ กรัม 555 

7.  ใบมะกรูดฉีก กรัม 277.5 

8. ผักชีฝรั่งหั่นท่อนสั้น กรัม 360 

9. น้ ำมะขำมเปียก กก. 1.87 

10. น้ ำมะนำว กรัม 337.5-615 

11. น้ ำปลำ กรัม 712.5-900 

12. น้ ำซุป กก. 22.5 

13. โครงไก ่ กก. 1.5 

วิธีท ำ 

1.  ใส่น้ ำซุปในหม้อ  ตั้งไฟพอเดือด  ใส่ข่ำ  ตะไคร้  ลงต้มพอมีกลิ่นหอม  ใส่เนื้อไก่  ตำมด้วย

กะหล่ ำปลี  ปรุงรสด้วยน้ ำมะขำมเปียก  น้ ำปลำ  เคี่ยวต่อสักครู่จนเนื้อไก่และผักเริ่มสุก  ใส่เห็ด

นำงฟ้ำ  ใบมะกรูด  พริกขี้หนู  ปรุงรสด้วยน้ ำมะนำวอีกครั้ง  โรยหน้ำด้วยผักชีฝรั่งเป็นล ำดับ

สุดท้ำย  ปิดไฟ   

 
ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  100 กรัม (ปริมำณเนื้อไก่ 15 กรัม + เห็ด 20 กรัม + กะหล่ ำปลี 15 กรัม + น้ ำซุป 50 กรัม ) 

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์  เช่นเนื้อหมู  และผักได้ตำมท่ีโรงเรียนหำได้ในพื้นที่ 
     :  น้ ำซุป  เตรียมจำกโครงไก่  4  กก. ต่อ น้ ำเปล่ำ  60 กก. 
     :  สำมำรถลดปริมำณน้ ำซุปลง  เนื่องจำกเม่ือใส่ผักแล้วจะมีปริมำณน้ ำเพิ่มมำกขึ้น         
        อำจส่งผลต่อรสชำติท ำให้รสชำติอ่อนลง 
     :  น้ ำมะขำมเปียก  เตรียมจำกอัตรำส่วน  มะขำมเปียก 1ส่วน  ต่อ  น้ ำ 3 ส่วน 
     :  ควรปรุงรสเปรี้ยวจำกมะนำวเป็นล ำดับสุดท้ำยจะได้ไม่เกิดรสขม 
                       
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ต ำรับอำหำรหมวดที่ 6 

รำยกำรอำหำรประเภททอด 



ต ำรับอำหำรที่ 22 

ชื่อรำยกำรอำหำร : หมูกระเทียม 
         

                                                                                  ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. เนื้อหมูสันนอกหั่นชิ้นพอค ำ กก. 11.25 

2. กระเทียมสับ กรัม 225 

3. ซอสปรุงรส (ฝำเขียว) กรัม 202.5-210 

4. ซีอ้ิวด ำ กรัม 27.75-56.25 

5. ซีอ้ิวขำว กรัม 142.5 

6. น้ ำปลำ กรัม 90 

7.  พริกไทย กรัม 33.75-56.25 

8. น้ ำตำลทรำย กรัม 108.75-135 

9 น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 555 

10 แตงกวำ (ผักเคียง) กก. 3.37 

 
 
          
 

 

 

 

 
 

 

วิธีท ำ 

1.  ตั้งกระทะพอร้อน  ใส่น้ ำมัน  น ำกระเทียมลงเจียวพอเหลือง  ใส่เนื้อหมูลงผัดพอสุก  ปรุงรส

ด้วยซอสปรุงรส  ซีอ๊ิวขำว  น้ ำปลำ  น้ ำตำลทรำย  ซีอ๊ิวด ำ  และพริกไทย  เสิร์ฟพร้อมแตงกวำ   

 

ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  35 กรัม  (ปริมำณเนื้อหมู  25  กรัม + แตงกวำ  10  กรัม)   

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดของเนื้อสัตว์ได้ตำมต้องกำร  เช่น  เนื้ออกไก่ 
  
                       
 

 



ต ำรับอำหำรที่ 23 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ไข่เจียว 

 
                                                                               ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

        

     
 

 
 

 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. ไข่ไก่ ฟอง 232.5 

2. ต้นหอมซอย กรัม 337.5 

3. ซอสปรุงรส กรัม 337.5-435 

4. น้ ำมันถั่วเหลือง กก. 2.25 

วิธีท ำ 

1.  ต่อยไข่ใส่ชำมผสม   ตีให้เข้ำกัน  ใส่ต้นหอมซอย  ปรุงรสด้วยซอสปรุงรส  ตีให้เข้ำกันอีกครั้ง

2.  ตั้งกระทะพอร้อนใส่น้ ำมัน  รอน้ ำมันร้อนอีกครั้ง  ใส่ไข่ท่ีตีไว้ในข้อ 1  ลงทอดให้เป็นแผ่นหนำ

ประมำณ  ½  นิ้ว  จนสุกเหลืองทั้งสองด้ำน  น ำมำหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมชิ้นพอค ำ 

 
ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  35 กรัม   

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเติมเนื้อสัตว ์ เช่น  หมู/ไก่บด  และผักอ่ืนๆเพิ่มเติมได้ตำมต้องกำร  เช่น  แครอท  
       หอมใหญ่  มะเขือเทศ  ต ำลึง  หรือที่โรงเรียนหำได้ในพื้นที่ 
     :  ควรทยอยทอดไข่เจียวให้เป็นแผ่นหนำขนำดเท่ำๆ กัน 
                       
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ต ำรับอำหำรหมวดที่ 7 

รำยกำรอำหำรประเภทย ำ 



ต ำรับอำหำรที่ 24 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ย ำหมูยอ 

                 
                                                                                ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. หมูยอหั่นชิ้นบำงพอค ำ กก. 2.25 

2. เนื้อหมูสันนอกบด  กก. 2.25 

3. วุ้นเส้นแห้ง (แช่น้ ำ) ตัดท่อนสั้น กก. 1.12 

4. แครอทซอยเป็นเส้น กก. 1.87 

5. คื่นฉ่ำยห่ันท่อนสั้น กก. 0.56 

6. มะเขือเทศ (ควักไส้) หั่นเสี้ยว  กรัม 3.37 

7.  หอมหัวใหญ่หั่นเสี้ยว กก. 0.9 

8. พริกขี้หนูแดงเม็ดใหญ่โขลกหยำบ กรัม 112.5 

9. น้ ำมะนำว กรัม 825 

10. น้ ำปลำ กรัม 727.5 

11. น้ ำตำลทรำย กรัม 300 

12. เห็ดหูหนูขำวแห้ง (แชน่้ ำ) ห่ันชิ้นพอค ำ กก. 0.56 

13. กะหล่ ำปลีหั่นฝอย กก. 2.77 

14. น้ ำต้มสุก กรัม 277.5-300 

วิธีท ำ 

1.  ลวกหมูยอ  วุ้นเส้น  และเห็ดหูหนูขำว  ในน้ ำเดือดพอสุก  พักไว้  รวนเนื้อหมูบดกับน้ ำต้มพอ
สุก  พักไว้ 

2.  ผสมน้ ำปรุงรส  น้ ำปลำ  น้ ำมะนำว  น้ ำตำลทรำย  และพริกขี้หนู  เข้ำด้วยกัน  คนจนน้ ำตำล
ทรำยละลำย  พักไว้ 

3.  ผสมหมูยอ  หมูบด  วุ้นเส้น  เห็ดหูหนูขำวในชำมใบใหญ่  ใส่น้ ำปรุงรส  เคล้ำให้เข้ำกัน  ใส่
มะเขือเทศและหอมใหญ่  คลุกเคล้ำจนเข้ำกันดี  โรยหน้ำด้วยคึ่นช่ำย  เสิร์ฟพร้อมกะหล่ ำปลีหั่น
ฝอย 

  ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  50  กรัม   

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดเนื้อสัตว ์ เช่น  เนื้อไก่  ปูอัด  และผักได้ตำมท่ีโรงเรียน     
        หำได้ในพื้นที่ 
       
                       
 



ต ำรับอำหำรที่ 25 
ชื่อรำยกำรอำหำร : ย ำไก่บดปูอัด 

                 
                                                                                ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. อกไก่ไม่ติดหนังบดหยำบ กก. 3.75 

2. ปูอัด กก. 1.11 

3. วุ้นเส้นแห้ง (แช่น้ ำ) ตัดท่อนสั้น กก. 0.75 

4. แครอทซอยเป็นเส้น กก. 1.11 

5. คื่นฉ่ำยห่ันท่อนสั้น กก. 0.36 

6. มะเขือเทศ (ควักไส้) หั่นเสี้ยว  กรัม 3.75 

7.  หอมหัวใหญ่หั่นเสี้ยว กก. 0.75 

8. พริกขี้หนูแดงเม็ดใหญ่โขลกหยำบ กรัม 112.5 

9. น้ ำมะนำว กรัม 825 

10. น้ ำปลำ กรัม 727.5 

11. น้ ำตำลทรำย กรัม 300 

12. เห็ดหูหนูขำวแห้ง (แช่น้ ำ) หั่นชิ้นพอค ำ กก. 0.54 

13. กะหล่ ำปลีหั่นฝอย กก. 2.76 

14. น้ ำต้มสุก กรัม 277.5-300 

วิธีท ำ 

1.  ลวกปูอัด วุ้นเส้นและเห็ดหูหนูขำวในน้ ำเดือดพอสุก รวนอกไก่บดหยำบกับน้ ำต้มพอสุกพักไว้ 

2.  ผสมน้ ำปรุงรส  น้ ำปลำ  น้ ำมะนำว  น้ ำตำลทรำย  และพริกขี้หนู  เข้ำด้วยกัน  คนจนน้ ำตำล
ทรำยละลำย  พักไว้ 

3.  ผสมไก่รวน ปูอัด  วุ้นเส้น  เห็ดหูหนูขำวในชำมใบใหญ่  ใส่น้ ำปรุงรส  เคล้ำให้เข้ำกัน  ใส่
มะเขือเทศและหอมใหญ่  คลุกเคล้ำจนเข้ำกันดี  โรยหน้ำด้วยคึ่นช่ำย  เสิร์ฟพร้อมกะหล่ ำปลีหั่น
ฝอย 

  ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  50  กรัม   

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดเนื้อสัตว ์และผักได้ตำมที่โรงเรียนหำได้ในพื้นที่ 
       
                       
 

 



 
 
 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ต ำรับอำหำรหมวดที่ 8 

รำยกำรอำหำรประเภทอำหำรจำนเดียว 



 
ต ำรับอำหำรที่ 26 

ชื่อรำยกำรอำหำร : ข้ำวผัดหม/ูไก่/ปูอัด 
 

                                                                                  ต ำรับส ำหรับ : จ ำนวนทั้งหมดส ำหรับ 300 คน 

 

 

 

ล ำดับที่ รำยกำรเครื่องปรุง หน่วย ปริมำณ 

1. ข้ำวสวย กรัม 27000 

2. เนื้อหมู/เนื้อไก่/ปูอัด กรัม 2400 

3. ไข่ไก่ ฟอง 120 

4. มะเขือเทศ (คว้ำนไส้ออก) หั่นชิ้นสี่เหลี่ยม กรัม 1800 

5. หอมหัวใหญ่หั่นชิ้นสี่เหลี่ยม กรัม 3000 

6. แครอทหั่นชิ้นสี่เหลี่ยมเล็กๆ กรัม 3000 

7.  คะน้ำหั่นท่อนสั้นขนำด ½ นิ้ว กรัม 2700 

8. ต้นหอมซอย กรัม 300 

9. กระเทียมสับ กรัม 300 

10. ซีอ๊ิวขำว กรัม 600 

11. ซอสปรุงรส กรัม 1500 

12. น้ ำตำลทรำย กรัม 180 

13. น้ ำมันถั่วเหลือง กรัม 1800 

วิธีท ำ 

1.  ต่อยไข่ใส่ชำมผสม   ตีให้เข้ำกัน  ตั้งกระทะพอร้อนใส่น้ ำมัน  รอน้ ำมันร้อนอีกครั้ง  ใส่ไข่ท่ีตีไว้
ในข้อ 1  รวนพอสุกพักไว้ 

2.  ตั้งกระทะพอร้อนใส่น้ ำมัน  น ำกระเทียมลงเจียวพอใส่เนื้อหมู/เนื้อไก่/ปูอัดลงผัด  ตำมด้วยแค
รอทและหอมใหญ่  ผัดจนหอมใหญ่สุกดี  ใส่ข้ำวสวย  ผัดพอเข้ำกัน  ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขำว  ซอส
ปรุงรส  และน้ ำตำลทรำย  จำกนั้นใส่มะเขือเทศและคะน้ำ  ผัดต่อจนผักสุก  ใส่ไข่ท่ีรวนไว้เป็น
ล ำดับสุดท้ำย  ผัดจนเข้ำกันดี  ปิดไฟ  

 ปริมำณกำรเสิร์ฟต่อ 1 ที่  :  134  กรัม   

หมำยเหตุ  :  สำมำรถเปลี่ยนชนิดเนื้อสัตว์และผักได้ตำมต้องกำร 
  
                       
 

 


